® UKK-instituutti & ) TERVEYDEN JA

“” HYVINVOINNIN LAITOS

Hyva Terveys 2011-tutkimukseen osallistuja,

Teidat on satunnaisesti valittu Terveys 2011-tutkimuksen yhteydessa toteutettavaan lii-
kuntatutkimukseen. Tassa kirjeessa on erillinen tiedote, jossa kerrotaan tarkemmin Ter-
veys 2011-tutkimuksesta. Alla olevat ohjeet on tarkoitettu Teille erityisesti liikuntatut-
kimukseen valmistautumista varten.

Liikuntatutkimuksessa testataan fyysista kuntoa nopeilla ja helpoilla terveyskuntotesteil-
la. Terveyskuntotestit on valittu siten, etta ne soveltuvat kaikille. Valittomasti testien
jalkeen saatte palautteen kuntotestituloksistanne. Kun palautatte testitilanteessa saa-
manne litkunta-aktiivisuuden mittarin postitse UKK-instituuttiin, Teille lahetetaan yh-
teenveto myos liikunta-aktiivisuudestanne.

Testeihin osallistuminen ei vaadi mitaan erityistaitoja, eika niiden tekeminen vaadi mak-
simaalisia ponnisteluja. Terveyskuntotestien turvallisuus ja saatavien tulosten luotetta-
vuus paranevat, jos voitte noudattaa seuraavia valmistautumisohjeita:

« Valttakaa testausta edeltavan 2 vuorokauden aikana Teille epatavallisia, kovia fyysisia
ponnisteluja.

» Jos mahdollista, valttakaa fyysista rasitusta testipaivana.
« Valttakaa alkoholin nauttimista testausta edeltavien 24 tunnin aikana.
» Hyva youni on eduksi testauksen onnistumiselle.

o Valttakaa raskasta ateriaa vahintaan 3-5 tuntia ennen testausta.

juomia, esim. cola-juomia, tuntia ennen testia.

Ottakaa mukaan sopivat varusteet:

e tukevapohjaiset, matalavartiset sisaliikuntajalkineet (ei tossut) tai hyvat kavely-
kengat (ei korkoa) tai lenkkikengat

¢ lyhytlahkeiset urheiluhousut tai vastaava kevyt liikunta-asu ja

t-paita tai vastaava.

Ystavallisin terveisin,
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